Redskap for
paragymnastik hos
regionerna

Varje region har sedan april 2025 en uppsattning paragymnastikredskap som dgs
av Svenska Gymnastikforbundet och kan ldnas av foreningar i regionen.
Anvandningsomraden ar till exempelvis kurs, lager, prova-pa-tillfillen,
inspirationspass eller liknande. Féreningen betalar for transport fran regionens
forvaringsplats om ingen annan 6verenskommelse gors i respektive region.

Aven pa anliggningarna Lingvallen (Angelholm) och Lillsved (Varmdé) finns dessa
redskapspaket. Dar finns dven ytterligare redskap for paragymnastik som kan lanas. Tex

springolin, golvlift {or personer med storre rorelsenedsattningar, flickistranare och olika
kilar.

Vid fragor om redskapen, kontakta i forsta hand ditt regionskansli och i andra hand Svenska
Gymnastikforbundet (paragymnastik@gymnastik.se / 0721412506)!

Redskap som finns hos varje region

2 st bollar med bjallra i

Perfekt for deltagare med synnedsattning. Kan anvéndas i lek, pa stationer, i
rorlighetstraning (att stricka sig efter), styrketraning mm.
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2 st bollar i elastisk lina

Att hanga upp i ett handbollsmal, ett rdck, en bom eller ringar. Gor att bollen inte flyger ivdg
nédr en deltagare tappar den.

1 st Omnikin boll

Blases upp med ballongpump, madrasspump eller bollpump. Den ska fyllas sa att
gummiblasan fyller upp hela “tygskalet”. Bollen ar ungefar som en badboll si den flyger och
studsar langsammare 4n ménga andra bollar. (Pump ingar inte.)
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2 st avlanga balansbollar (jordnotsbollar)

Anvand som en vanlig pilatesboll f6r balanstraning eller styrka. Eller som stod under magen
eller benen i olika 6vningar. Bést balans far du om du sitter gransle pa den. Finns att kopa i
fler storlekar. (Pump ingar inte.)

Filmer i rorelsebanken:
Boll-i-bana

Boll-bana
Pilatespromenad

Pilatespromenad

Sjogang

Sjogang

2 st rullbrador

Tva olika storlekar varav en har en mjukare yta. Anvands for att
sitta eller ligga pa och dra sig fram pa olika sétt. Antingen med
handerna pa golvet, i ett hopprep fast i en ribbstol, eller sd kan en
tranare dra gymnasten som haller i repet.
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https://rorelsebanken.se/video/7539264
https://rorelsebanken.se/video/7539228
https://rorelsebanken.se/video/7539294

Filmer i rorelsebanken:
Repet

Repet
Alen

Alen
Ivagskjutet

Ivagskjutet

2 st gungor

En barnstorlek och en ungdom/vuxen. Féstes i ringar som finns i vanliga gymnastikhallar.
De svarta repen har sma oglor s& att gungan kan justeras for bade liggande och sittande
position. Beroende pa deltagarens muskelstyrka i olika delar av kroppen kan man gunga pa
mage eller pa rygg.

8 st pushpuckar/traningspuckar

Inklusive laddare och forvaringspase. Behover laddas innan de anvands och en app till
telefonen behdver laddas ner. Appen heter PUSH 2.0 och dar kan man stélla in olika
traningsprogram for olika aktiviteter.

Puckarna lyser pa olika satt och uppgiften ar att nudda dem sa de sldcks. De kan anvéindas
till allt ifran lekar, styrketréning, rorelsetraning och hinderbanor.

Introduktionsfilm om hur puckarna fungerar:
https://www.youtube.com/watch?v=72FybTfVGss

Traningspuckarna kan kopas hos Unisport dar alla medlemsforeningar i
Gymnastikforbundet fatt ett pris pa 3350 kr (exkl. moms men inkl. frakt) for 4 stycken. Vid
bestéllning mejla anna.sjoholm@unisport.com. Uppge: Reaktionsljus Gymnastik i
bestallningen.
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https://rorelsebanken.se/video/7539306
https://rorelsebanken.se/video/7539309
https://rorelsebanken.se/video/7539237
https://www.youtube.com/watch?v=72FybTfVGss
mailto:anna.sjoholm@unisport.com
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Q. pushpuck

puep PUSH 20
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Exempel pa redskap som finns pa Lingvallen
och Lillsved

Springolin
Studsmatta for sittande och liggande hoppning. Eller latt staende hoppning med stod.
Lagges pa pallplintar eller harda l6pklossar.

Golvlift

Lift som anvands for att lyfta personer fran till exempel rullstol till gunga, trampolin eller
matta. Vid lyft till trampolin, lyfter man med foérdel personer ner pa en tunnmatta och drar
sedan Over personen pa trampolinen. Anvand inte liften om du inte anvant lift tidigare eller
fatt en genomgang av vad som dr viktigt att tdnka pa vid anvandning av lift. Ofta har en
persons eventuella assistent bra koll pa hur en lift anvands.

Det bésta dr om personen som ska lyftas har en egen liftsele som &r anpassad efter dem, men
annars finns det en sele som tillhor liften. Om den medféljande selen ska anvindas, ar det
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viktigt att vikten pa personen stimmer 6verens med selens maxvikt. Liften behver laddas
med jamna mellanrum.

(I den medféljande bruksanvisningen finns dven information om nér det dr dags for liften att
servas, vid behov av detta kontakta Svenska Gymnastikférbundet.)
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Flickistranare
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Cylinder och hdllare

Mjuk bom med kontrastfarg
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Lingvallen: Storre gunga for liggande
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